
Baèng caùch caân 
baèng giöõa thöùc 
aên nhanh vôùi 
thöùc aên laønh 
maïnh vaø reøn 
luyeän thaân theå, 
quyù vò coù theå 
duy trì moät loái 
soáng laønh maïnh

Ñeå giöõ 
caân baêØng 
caàn thöïc 
taäp nhieàu



“Ñoái vôùi phuï huynh baän roän nhö toâi, nhaø haøng thöùc aên 
nhanh laø coâng cuï thieát yeáu. Noù raát thuaän tieän khi caùc 
con toâi vaø toâi ñi ra ngoaøi chôi. Vaø chuùng toâi thöôøng 
xuyeân ra ngoaøi. Moät trong nhöõng tieáng noùi ñaàu tieân cuûa 
con gaùi toâi laø ‘Donald’s’. Chaùu coù theå xaùc ñònh ñöôïc 
caùc voøm hình cung töø caùch xa moät daëm.

Ñöông nhieân, toâi baét ñaàu lo laéng khoâng bieát caùc con toâi 
ñaõ aên bao nhieâu thöùc aên nhanh roài. Ngay caû khi chæ 
thænh thoaûng moät laàn, noù cuõng laøm taêng caân—nhaát laø 
ñoái vôùi ñöùa treû nhoû. Vì vaäy toâi baét ñaàu tieán haønh caùc 
phöông thöùc laøm loaïi boû moät ít thöùc aên nhanh ra maø 
khoâng phaûi boû hoaøn toaøn caùc nhaø haøng thöùc aên nhanh.

Tröôùc tieân, toâi luoân luoân laø ngöôøi ñaët mua haøng cho caùc 
con toâi. Vieäc naøy khoâng chæ tieát kieäm thôøi gian vaø traùnh 
phieâØn phöùc, maø nhôø ñoù, toâi choïn söõa thay vì choïn soâ 
ña cho chuùng. Chaéc chaén, chuùng seõ thích thuù hôn vôùi 
röôïu pha traùi caây hay nöôùc chanh maøu hoàng, nhöng toâi 
nghó xöông cuûa chuùng seõ khoûe hôn neáu uoáng söõa. Vaø 
khi xöông chuùng khoûe hôn, thì toâi cuõng vui hôn.

Ñieàu quan troïng maø toâi hoïc ñöôïc laø khoâng neân thay ñoåi 
tôùi lui. Moät khi quyù vò chuyeån ñoåi sang söõa, coá gaéng coá 
ñònh ñieàu naøy. Neáu quyù vò nhöôïng boä chuùng moät laàn, 
chuùng seõ coá laøm cho quyù vò nhöôïng boä moät laàn nöõa. 
Thaät kyø dieäu laø trí nhôù boïn treû quaù tuyeät vôøi!

Ñöông nhieân, chuùng luoân thích khoai chieân. Toâi cho 
chuùng chia nhau—baèng caùch naøy moãi ñöùa chæ ñöôïc aên 
toái ña phaân nöûa löôïng daàu môõ. Vaø toâi cho chuùng chaám 
khoai chieân vôùi soát caø. Ñieàu naøy khieán cho boïn treû aên 
chaäm hôn, vaø chuùng no nhanh hôn.

Chuùng raát thích aên. Nhöng khoâng coù lyù do gì phaûi cho 
moät ñöùa beù nhoû xíu moät baùnh mì keïp thòt to. Vì vaäy toâi 
luoân luoân mua baùnh mì thòt loaïi nhoû.

Moùn traùng mieäng? Haõy queân ñi. Ñoái vôùi caùc con toâi, 
moùn traùng mieäng laø troø chôi. Toâi laøm cho chuùng tham 
gia vaøo caùc troø chôi vaø vui ñuøa, vaø chuùng khoâng heà 
nhôù ñeán keïo nöõa. 

Khi chuùng toâi khoâng ñi ra ngoaøi chôi, chuùng toâi ôû nhaø. 
Vaø khi chuùng toâi ôû nhaø thì ñaõ coù baùnh pizza giao taän 
nhaø. Ñaây laø caùch toát nhaát ñeå xen laãn rau caûi vaøo. Toâi 
ñaõ laøm nhö theá trong suoát thôøi gian chuùng aên pizza. Coù 
nghóa laø, vôùi nhieàu phoâ mai, ai caàn aên theâm chaát beùo töø 
thòt? Khoâng phaûi chuùng noù, vaø ngay caû toâi cuõng khoâng 
phaûi. Vaø neáu toâi theâm vaøo xuùc xích hay xuùc xích tieâu ôùt, 
thì chaéc haún boïn treû seõ baét ñaàu boœ rau caûi. Taïi sao laøm 
cho chuùng theøm aên? 

Duø theá naøo ñi nöõa, ñoù laø nhöõng gì 
toâi ñaõ laøm. Ñoù coù theå khoâng hieäu 
quaû vôùi moïi gia ñình. Nhöng noù 
thích hôïp vôùi gia ñình toâi. Vaø neáu 
gia ñình quyù vò ñaõ ñi vaøo con 
ñöôøng thöùc aên nhanh. Toâi coù theå 
ñaùnh cuoäc laø quyù vò coù theå tìm ra 
moät giaûi phaùp naøo ñoù seõ thích hôïp 
vôùi quyù vò.”

Chæ daãn cuûa Ygra veà thöùc aên nhanh.
• NGHÓ ÑEÁN THÖÙ GÌ NHOÛ: baùnh mì nhoû, khoai chieân, thöùc uoáng 
• NGHÓ ÑEÁN THÖÙ GÌ TRAÉNG: söõa thay cho soâ ña
• NGHÓ ÑEÁN THÖÙ GÌ NHEÏ: daàu daám troän ít calo hôn laø loai thoâng 

thöôøng
• NGHÓ TRÖÔÙC: ñaët mua baùnh mì khoâng coù soát mai yoâ 
• NGHÓ KHOÂN NGOAN: ñaët mua thöùc aên nöôùng thay vì chieân
• NGHÓ ÑEÁN THÖÙ GÌ ÍT BEÙO: ñaët mua pizza rau caûi thay  

vì pizza thòt

Ygra, vaø con gaùi Nabrioska 

Caùch Ygra chuaån bò böõa aên cho caùc 
con baø vôùi thöùc aên nhanh toát nhaát 
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